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Cu totii ne dorim ce e mai bun pentru copiii nostri si vrem
sa fim parintii perfecti pentru ei. Poti avea tendinta de a te
invinovati, crezand ca esti un parinte rdu, atunci cand iti pierzi
rabdarea sau cind nu iti atingi idealul pe care ti l-ai impus. Te
rog sa fii bland si intelegitor cu tine insuti pe masura ce incerci
si faci schimbarile reale sugerate in paginile de fata. Nimeni nu
este perfect. Orice cilatorie lunga incepe cu pasi mici in directia
potrivita. Chiar si doi pasi inainte §i unul inapoi duc la progres.
Foloseste materialele prezentate ca pe o harta pe care o poti con-
sulta pentru a gési directia in care iti doresti sa calatoresti, si fa
primii pasi. Chiar daca parcurgi doar o parte din cdlatorie, tot
vei obtine schimbari semnificative pentru tine §i familia ta. Bon
voyage!

Angela este gata sd-si loveascd fiul de patru ani. Dar bratul
ii ingheatd in aer. Privirea de pe chipul lui i dezamorseazd
furia la jumdtatea detondrii. Regiunea din spatele ochilor
ei incepe brusc sd palpite in timp ce expresia bdiatului i se
imprimd acolo ca un semn fdcut cu fierul rosu pe creierul ei.
Imediat stie cd acel semn va rdmdne acolo pentru totdeauna.
Ochii lui Eddie, mari cdt cepele, aratd o groazd pe care nu a
mai simfit-o pdnd atunci — a ajuns, iatd, sd nu se mai simtd
in sigurantd cu mama lui.

O rugine electrizantd inlocuieste epuizarea Angelei, produsd de
criza ei insotitd de urlete. Eddie se indepdrteazd de ea in timp
ce ea incearcd, precum intr-o interventie de ,,prim-ajutor®, sd-l
ia in brate pentru a salva visurile lor comune.

Ultima urmd a increderii sale in sine, ca pdrinte, este inlocuitd
de ura de sine si depresie. Visurile sale, de a fi mama pe care ar
fivrut sd o aibd, de a iubi i de a fi iubitd, de a avea momente
pldcute imortalizate in fotografii pe care sd le pretuiascd toatd
viata, toate acestea par acum o glumd proastd. Lucrurile nu
s-au petrecut deloc cum si-ar fi dorit.

Enervarea sa fatd de ,problemele” legate de mdncat si dormit
ale lui Eddie de cdnd era sugar s-au transformat in dezgust in
perioada in care l-a invdtat mersul la toaletd. Nu si-a imaginat
niciodatd cd avea sd recurgd la jignirea si batjocorirea propriu-
lui copil. Nerdbdarea resimtitd cdnd fiul ei de doi ani repeta
la nesfarsit cuvdntul ,,nu” s-a transformat in tipete. Ridicarea
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tonului la copil cdnd acesta nu o bdga in seamd s-a transfor-
mat in urlete si amenintdri. Iar acum, asta!

»Sunt o mamd si o persoand groaznicd®, se gdndeste ea. ,Am
fost tare proastd cdnd am crezut cd ar trebui sd fiu pdrinte. A fost
doar un vis. Urdsc ce se intdmpld si md urdsc pe mine. Nu mi-am
dat seama niciodatd cd sunt un om atdt de oribil, atdt de furios.“
Angela este destul de capabild sd fie un pdrinte foarte bun si
sd-i ofere un cdmin sdndtos, sigur si disciplinat copilului ei.
Problema nu e cd Angela nu ar sti cd este ,un om oribil si fu-
rios*, fiindcd nu este. Problema e cd Angela stie prea putine
despre furie. In special, nu stie ce ii intensificd furia si nu stie
ce sd facd in aceastd privintd.

Furia tine de control. Multi parinti ajung sa incerce sa-si
controleze copiii si, facand acest lucru, isi umplu casele cu
interactiuni pline de furie. Cand se intampla acest lucru, parintii
devin mai frustrati si mai nefericiti, in timp ce copiii lor devin
mai distanti si deseori incontrolabili.

Este util sd intelegem cum si de ce furia, odata plantata in
familie, are tendinta de a creste in frecventa si intensitate. Ca un
drog ce da dependentd, e nevoie de o furie tot mai extremad si tot
mai frecventa pentru a satisface aceasta nevoie.

Mai intdi, sa facem distinctia intre termenii referitori la furie:

1. Ceilalti nu ne vad gandurile si sentimentele pline de furie,
asa cd vom numi aceste evenimente interne pregdtirea pen-
tru comportamentele pline de furie. Printre acestea se nu-
mara irascibilitatea, sentimentul de a fi jignit sau victimi-
zat, planurile de razbunare, reflectarea la imperfectiunile
celorlalti si sentimentele de indignare morala.

2. Actiunile noastre pline de furie si exprimarea acesteia pot
fi vdzute de alti oameni, iar atunci se numesc comporta-
mente pline de furie. Printre acestea se numara expresiile fa-
ciale si cuvintele pline de manie, gesturile amenintatoare,
lovirile si chiar uciderea.

Ideea de retinut este ca: sentimentele si gandurile pline
de furie (1) ne pregatesc sa punem in practica niste com-
portamente pline de furie (2).

Cand un tata reactioneaza cu un sentiment de furie la faptul ca
fiul sdu a tuns iarba neglijent, corpul tatilui se pregateste pentru
un atac fizic asupra fiului sdu. Sentimentul de furie reprezinti
literalmente faptul ca el simte si constientizeaza la nivel fizic
aceste pregitiri interne ale corpului. In organismul adultului au
fost eliberate substante chimice care ii accelereaza bitaile inimii,
trimitandu-i mai mult sange in brate si picioare si crescandu-i
tensiunea. Aceste modificari fiziologice pregitesc corpul tatilui
pentru un atac fizic asupra fiului sau.

Poate ti se va pdrea socant sa te gandesti la sentimentul tiu de
furie in termeni atat de cruzi. In mod normal nu constientizim
faptul cd sentimentul nostru de furie este modul prin care corpul
nostru se pregdteste sd atace fizic pe cineva. Foarte rar se intdm-
pld sa punem in practicd un atac fizic. De obicei, comportamen-
tele pline de furie pe care le afisam il avertizeaza pe celilalt ci ne
pregatim sa il atacam. Acea avertizare, daci este luati in serios,
va fi deseori suficienta pentru a obtine ceea ce vrem. Expresiile
noastre faciale pot fi de ajuns pentru a face un copil si dea muzica
mai incet. Daca asta nu e suficient, ar putea fi de ajutor vorbitul
pe un ton furios. Iar daca nici asta nu merge, putem tipa la copil
intr-un mod amenintator.

Indiferent cat de bine ne justificim aceasta furie aferenta
cregterii copiilor, ca fiind necesara si naturala, eventuala efica-
citate a acestor comportamente pline de furie va merge mana in
mana cu faptul ca cel mic le va resimti ca pe niste pasi spre va-
tamarea fizica. Eficacitatea comportamentelor pline de furie de-
pinde agadar de faptul ca acel copil va invita sd evite ceea ce ar
putea urma. Furia eficace a parintilor trebuie sa-i faca pe copii sa
simta frica.



Cand périntii se enerveazd

P7
v
p/ CARL SEMMELROTH

Sentimentele si comportamentele pline de furie sunt legate
intre ele, formand un lant care se intinde de la o ugoara iras-
cibilitate insotitd de o grimasa la un sentiment de furie explo-
zivd insotit de un atac fizic in toata puterea cuvantului. Odata ce
parintii incep s foloseasca furia pentru a-si controla copiii, gan-
durile si comportamentele lor pline de furie tind sa se indrepte
catre capatul extrem al lantului furiei.

Ganditi-va la aceste interactiuni dintre parinte si copil:

e (Celia, de 10 luni, se taraste sub o masa din sufragerie si

scoate incarcatorul telefonului din priza din perete.

e Tatal Celiei, Jack, se intrerupe din uitatul la televizor si se
pune in patru labe ca s& o scoata pe Celia de sub masa si sd
pund incarcatorul Ia loc in prizd. O ridicd, o asazd in fata
scaunului sdu si ii pune cateva jucdrii in jur.

e De indatd, Celia se tardste din nou spre masa. Jack abia o
prinde inainte ca ea sa se duca sub masa. O ridica si spune:
— Maimuticd micd. Nu e voie. Vino incoace si joaca-te cu
cuburile.

e (Cand este eliberata, Celia se duce din nou direct spre masa.
Jack spune:

— Nu, Celia. Nu e voie.

e (Celia se opreste si se uita la tatdl ei. Ea rade, el ii zambeste.
Apoi Celia se duce sub masa si ajunge la incdrcator inainte
ca Jack sa o traga afara. Ea plange. Tatdl ei devine mai se-
rios si spune pe un ton ridicat:

— Nu e voie.

O duce inapoi la scaunul lui si o asaza langd cuburi.

Celia ia in mana un cub, apoi il arunca pe jos si se in-
dreapta cu viteza spre masa. Jack urla:

— Nu!

e Da sa se ridice. Celia se opreste, se uitd la el si continud.
Jack se napusteste asupra ei si striga:

— Nu.

e O apucd agresiv si o pune in patut, unde Celia adoarme
plangand.

Trei ani mai tdrziu, cdnd Celia are patru ani, Jack o ia cu el la
cumpdrdturi.

e (elia spune:
— Vreau acasa.
Tatal ei raspunde:
— Dureaza doar citeva minute §i nu vreau sa te aud mior-
laind tot timpul.
O asaza In caruciorul de cumparaturi.

e (Celia se intinde si apuca o conserva de pe un raft. Pe un ton
furios, Jack spune:
— Potoleste-te!

e (elia se intinde din nou cdnd ajung pe urmadtorul culoar si
trage o cutie de cereale pentru micul dejun de pe raft. Jack
striga:

— Potoleste-te! Vezi tu ce primesti acasd daca nu esti cu-
minte!

e (elia ia un pachet de guma de mestecat in timp ce stau la
coada la casa. Tatdl ei i-l ia din manad si o pocneste.

In relatia cu fiica sa Celia, Jack a regresat de-a lungul lantului
furiei — de la interventii iritate la palme si alte lovituri trei ani mai
tarziu. Orice gand sau sentiment de pe partea dreapta a schemei
de mai jos atrage dupd sine tendinta de a inainta pe lantul furiei.

De exemplu, senzatia de iritare fata de copiii tdi atrage dupa
sine tendinta de a merge dincolo de expresiile faciale furioase si
de a face comentarii critice. La fel, stima exagerata de sine antre-
neaza tendinta de a merge dincolo de amenintadrile ci vei parasi
familia sau ca vei restrictiona banii sau iubirea. De asemenea,
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Lantul furiei

1 .
Unele sentimente

Unele comporta-
pline de furie ducla... & :

Lantul furiei, care duce la... mmente pline de furie

rautacios, invinovatit, atacat, expresii faciale pline de
deranjat, grabit, iritat furie

superior, dispret, dezgust comentarii critice

neinteles, provocat, retras,

arogant, enervat ton ridicat
g §
ingelat, beligerant urlete
§ §
victimizat, nefericit de mult timp injurat

§

fiert de suparare, agresiv

-

infierbantat, alienat, infumurat

§

dispretuitor, furios, arogant

;

mdaniat, infuriat

postura amenintdtoare a
corpului

amenintdri cu plecatul

amenintdri verbale cu
vatamarea fizica

_apropierea fizica excesiva

. -
sentimentul de a avea

mainile puse pe corp sau
dreptate, puternic

impingul

control moralizat,

d e apucarea $i impingerea
pedepse justificate

celuilalt

consumat de furie, exasperat palmuirea si lovirea

sete de sange, uri (rece), luarea unei arme pentru
furie exploziva (fierbinte) aataca

furie primitivd (nereprimatd),
dorinta de a vitama pe cineva S09G9GOGOGOGOGAGAGAGACAGOGICACOGOGX
cu orice pret

crima sau sinucidere

aceste reactii tind, mai departe, sa te ducd pe teritoriul sentimen-
(ului ca esti indreptatit sa aplici pedepse si al unor amenintari
fizice corespunzatoare.

‘ Furia antreneaza tendinta de a cobori pe lantul furiei
inspre comportamentele distructive.

Multe familii, la fel ca Jack si fiica lui, tind sa-si intensifice
reactiile furioase de-a lungul anilor. Cand s-a nascut Celia, Jack
nu si-ar fi putut inchipui ca avea sa o loveasca vreodata. Acum, ca
¢a are patru ani, el nu isi poate inchipui ca s-ar infuria vreodata
pe ea pana in punctul in care s-o ucida. insa calea ,naturala“ a
furiei este de a deveni tot mai extrema pe masura ce este folosita.
lack nu a inteles ca atunci cind a inceput sa-si ameninte copilul
in mod regulat, se pregitea pentru a deveni tot mai furios de-a
lungul anilor.

Lantul furiei se aplica si altor experiente legate de maniere.
Reactiile lui Jack la soferii care ii taie fata, la cheltuielile excesive
ale sotiei sale si la multe alte lucruri din viata lui care nu merg
aga cum si-ar dori el se pot deteriora in functie de modul in care
arata propriul sau lant al furiei.

i Situatiile frustrante produc o exacerbare a furiei
de-a lungul lantului furiei. Fiecare om are un lant
al furiei care i este specific.

Unii oameni au un lant al furiei destul de scurt. Cand lucru-
rile nu merg asa cum si-ar dori sau aga cum se agteapta, incep cu
strigatele si recurg imediat la atacuri fizice. Majoritatea oameni-
lor cred ca doar aceste persoane sunt cele care au o problema cu
furia. Asta e ca si cum am spune cd numai oamenii care consuma
alcool pana intrd in coma in fiecare zi au o problema cu alcoolul.

Modul in care creste in intensitate furia unui om intr-o situatie
care nu merge bine pentru el reprezinta felul in care si furia sa
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de parinte va creste in intensitate de-a lungul anilor. De exem-
plu, sd presupunem cd ai avut tendinta de a-ti da aere cand erai
mai tanar. Prin urmare, uneori intrai in conflicte cu altii care nu
raspundeau la cererile tale. Apoi ti-ai intemeiat o familie. Este
posibil ca, mai tarziu, cAind membrii acesteia nu vor raspunde la
cererile tale, sa ameninti ca iti vei parasi familia. Cand asta nu va
functiona, e posibil sa raspunzi cu o furie aroganti, folosind in
acelasi timp amenintari verbale si fizice. Stima exagerata de sine
ii face pe alti oameni sa plateasca pentru lipsa lor de deferenta.

EXERCITIUL 1-A:
CUM ARATA LANTUL FURIEI MELE?

Folosind ,lantul furiei“ drept ghid, incearca sa-ti amintesti senti-
mentele si actiunile tale din doua situatii in care ai devenit foarte
furios — aceste contexte nu trebuie sd tind de rolul tau de périnte.
Din ce punct al lantului ai pornit? Unde ai ajuns? Nu trebuie si
petreci prea mult timp incercand sa-ti diagnostichezi furia. Restul
cartii te va conduce printr-o examinare a tiparelor caracteristice
ale furiei parintilor. Acum obiectivul este doar de a recunoaste ca
sentimentele si comportamentele tale pline de méinie au anumite
tipare.

Un exemplu te va ajuta sa vezi cum poti intelege mai bine
lantul furiei.

EXEMPLU: DESCRIE UN INCIDENT MAJOR CAND TE-Al ENERVAT

Sotia mea si cu mine ne-am certat rdu de tot acum ceva timp.-
Nu am facut decit sa o intreb dacd si-a schimbat uleiul la masina
in ultima vreme. Ea m-a ignorat, iar eu am intrebat-o din nou,

pe un ton mai ridicat. Curdnd am ajuns sa tipdm unul la altul.
In cele din urma i-am zis ca incep sa obosesc sa traiesc cu o tuta.
Fa a trantit o farfurie de masa din bucdtarie si a iesit din camera.
Simteam ca nu facusem nimic, iar ea pur si simplu nu aprecia ca
incerc sda am grija de anumite lucruri. M-am enervat tot mai rdu
cu cat m-am gandit mai mult la asta. Mi-am imaginat cum o sa ma
duc peste ea si o sa {i zic vreo doua.

Unde te plaseaza acest incident pe lantul furiei?

Pai, ea ma acuza mereu ca o critic. Presupun ca aga a inter-
pretat si intrebarea mea despre masina ei. Cand ma uit la veriga
,Comentarii critice“ de pe lantul furiei si la sentimentele cores-
punzatoare acestora, imi dau seama ca ma consider de fapt su-
perior sotiei mele in privinta multor lucruri. Cand nu se ocupa
de lucruri asa cum as face-o eu, o privesc cu un carecare dispret.
Cu sigurantd am coborat rapid din acel punct, pe lantul furiei,
trecand prin ,tonul ridicat® si ,urlete” pana la yinjurat®. Cand a
iesit din camerd, simteam ca voiam sa cobor inca un pic pe lantul

furiei.

Exemplul tau 1:

Descrie un incident major cind te-ai enervat:

@
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Unde te plaseaza acest incident pe lantul furiei?

Exemplul tau 2:

Descrie un incident major cand te-ai enervat:

Unde te plaseaza acest incident pe lantul furiei?

Comportamentele si gandurile tale pline de furie, care apar
cand incerci sa rezolvi problemele din viata ta, iti pot prestabili
un tipar al furiei si in calitate de parinte. Diferenta va fi ca vei
deveni, poate, si mai extrem si vei inainta mai mult pe lantul
furiei ca parinte decat atunci cand interactionezi cu alti adulti.

Acest lucru se petrece deoarece oamenii au tendinta sd simta ca
au dreptul si-si controleze copiii i, intruct copiii sunt mai putin
puternici si au mai putina experientd in ceea ce priveste autoapa-
rarea, sunt niste tinte mai usoare decat adultii.

Existi mai multe elemente care pot exagera mania. Coboram
pe lantul furiei mai repede §i mai ugor atunci cand in ecuatie intra
substantele dezinhibatoare, cum ar fi alcoolul. $i drogurile care
tind si afecteze gandirea, cum ar fi amfetaminele, pot exacerba
furia. In plus, acele boli psihice care dau nastere unei gandiri dez-
organizate fac oamenii sd coboare rapid pe lantul furiei.

in cele din urma, si locatia poate schimba totul. Uneori furia
explodeaza, coborand pe lantul furiei, daca o persoand simte ca
se afla pe un teritoriu familiar si il vede pe celalalt ca pe un intrus.
Politistii isi fac griji pe buna dreptate cand trebuie sa intre in casa
unei persoane furioase.

Cea mai periculoasd combinatie de factori in ceea ce priveste
lantul furiei apare la o persoana care:

e are un istoric de gesturi violente;

e consumai droguri care altereaza gandirea;

o este beata;

e are un istoric de boli psihice care afecteaza coerenta gan-

dirii; si

e se afld acasd, in prezenta familiei.

Daci ai o problemai legati de furie, nu bea, nu lua droguri, ia
medicamentele prescrise pentru orice boala psihicad ai avea si stai
departe de familie daci incalci vreuna dintre aceste reguli.

Furia parintilor poate fi vindecatd numai prin gasirea unor
moduri mai bune de crestere a copilului; a incerca sa-ti controlezi
copiii cu ajutorul amenintérilor nu te va face mai putin manios.
Mare parte din aceasta carte isi propune sd ajute parintii sa ga-
seasca alternative la furie.

Parentajul presupune sa gasesti solutii la o serie lunga de pro-
bleme, intinsd pe multi ani. Copiii isi incep viata cu experienta
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